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ま全のため必ずお守りください 

♦据え付けるとさ . 

♦使用ずるとさ . 

• お手入れのとさ . 


ご使用の前に 


各33のなまえとはたらさ . 

操作パネルのはたらさ . 

タイマーの合わせかた . 

分量（グラム）のセツトのしかた’ 
知っておいていただをたいこと" 
使える容器、使えない容器 . 


正しい使いかた 


I あたため I の使し、かた . 

♦ I あたため I のコツ . 

♦あたため、解凍あたためメニュー’ 


牛乳お酒の使いかた- 


•[牛乳 II お翔のコツ 


おひたしの使いかた 


♦ I おひたし I のコツ 

オート調理のお願い‘ 
生ものの解ず 


生解凍の使いかた- 


生解凍のコツ • 


レンジ 


レンジ強レンジ弱の使いかた • 


ご使用の後に 
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本体-付属品のお手入れ . 

故障かな ••••• と思った5 

• 次のことをお調べください . 

• 次の場合は故障ではありません… • 

保証とア フターヴー ビス . 

曰立家電品のお客様ごホ目談窓□-覧表 • 
tt 様 . 


3.4 

4.5 
…5 


6 

7 

8 
8 
8 
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10 

10 

11 

12 

12 

13 

13 

13 


14 

15 


をンジ]強 I と正/ンジ]弱 I の U レー加熱. . 17 


18 

19 

19 

20 


I 


国 


裏表紙 


湯せん . 22 

とかしノ（夕一/とかしチョコレート 

燥 . 22 

煮干しでカルシウムふりかけ 

簡単利 . 22 

豆腐の水きり/干ししいたけのちどし/アイスク IJ ーム 
ををベごろに 

インスタント食品 . 22 

ラーメン-ヌードル/カレー-井ちのの具/ご飯ちの 

t 飯 . 23 

おむ'ゆ （白びゆ、明太子びゆ） . 23 

ホ飯 (ぉこわ） . 23 

ほラれん草のおひたし . 24 

キャベツの酢づけ . 24 

イタ U アンサラダ . 24 

酢ごぼラ . 25 

さとし、ちの含め煮め、 ぼちゃの含め煮） . 25 

筑前煮 . 25 

ウインナーソーセージのべーコン巻さ . 26 

鶏肉の照り焼き . 26 

蒸し鶏のねざみそあえ . 26 

豚肉とザーサイの蒸しちの . 27 

ポークカレー . 27 

肉じやが . 27 

あさりのワイン蒸し . 28 

えびのケチャップ煮 . 28 

し、む'の兰種盛0 (真砂あえ、うにあえ、木の芽あえ）••…28 

いり卵 . 29 

八ム入りスクランブルエッグ . 29 

ベーコンエッグ (巣ごわり卵） . 29 

し、ちごジャム . 30 

べっこラ友め . 30 

チーズチップス . 30 

大福巧 . 30 

ホワイトソース . 31 

カスター ドク U — ム . 31 

カラメ J レ ソース . 31 

標準計量カップ.スプーンの質量表 . 31 
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取扱説明編 


手動調理 


才—卜調理 


まをのため化ずお守り <だをい 

この取扱説明書および製品への表示では、製品をを全に正しくお使いいたださ、あ 
— V - なたや他の人々へのを害や財産への損害を未然に防止す るた めに、いろいろな絵表 
おをしています。その表示と意味は;欠のようになっています。内容をよく I 里解して 
か 日本 文をお読みください。 



A この表示を無視して、誤った取扱いをすると、 

ZIaJBPX 人が死 t または重傷を負うを険び差し迫って 
生じることび想定される内容をおしています。 

A 警化 この表示を無視して、誤った取扱いをすると、 


人が死 t きたは重傷を負ラ可能性び想定され 
る内容をおしています。 

A みち この表示を無視して、誤った取扱いをすると、 
ZIa /±* 胃、人び傷害を負ラ可能性び想定される内容およ 
び物的損害のみの発生び想定される内容を示 
しています。 


絵表示の例 


A 

0 

〇 


据え付けるとき 


A 警告 


電源は定格1日 AL ソ上の専用コンセ 
ントを単独で使い、他の器具と併 
用ずる分岐コンセントは使わない。 

(過熱-発义-义災の原因） 



交流 100 VL ソ列では使用しなし、。 

(义災-感電の原因） 


Q 


包装用ポリ袋は幼児の手の届かな 
い巧に廃棄または保管ずること。 
(頭か5かぶるなどすると、□や 
量をふさぎ窒息する恐れ） 


〇 


傷んだ電源コードや差込プラグ、 
ゆるんだコンセントを使用しなし、。 
(感電•シヨート-発义の原因） 



• 燃えやすいもののそばに置いたり、 
熱に弱いちのや力ーテンなどを近 
づけない。 

(を却び不十分となり、 

異常動作の恐れ） 


Q 


電源コードを傷付けたり、破損し 
たり、カロエしたり、無理に曲げた 
り、引っ張ったり、ねじったり、 
たばねたり、重いちのを載せたり、 
はさみ込んだりしない。 

(コードび破損し、 

义災-感電の原因） 



Q 


•たたみ、じゅラたん、テーブルク 
□スなど熱に弱いちのの上に置か 
ない。 

(異常動作、巧面のミちれ 
の恐れ） 


Q 


アースを確実に取り付ける。 

(故障や漏電の時の感電防止） 

取り付けは、販売店または電気工事店にご相談ください。 


@ 


■アース端子びある場合 

1」ード線の先端の皮をむさ、アース 
端テ付コンセントのアース端子に確 
実に固定してください。 


お線 



• なの場合は、電気工事±の有資格者により D 種 
接地工事（接地抵抗 looniii 下）をすることが 
ア-ス線接続法令で義務づけ5れています。おず電気工事 
店に依頼してアースエ事をしてください。 


切れ目 


■アース端子びない場合 

アース線の接地工事には「電気工事±」の有資格をび工事ずるよ 5 法 
令で定められています。お買い上げの販売店か、お近くの電気工事 
店にご相談ください。（工事は有料） 

ごま意 

ガス管、水道管、避雷針や電話のアース線への接続はやめてください。 


湿気のをい場所 

♦水蒸気び充満する場所♦±間、コンク U —卜床 
♦酒、しようゆなどを醒造し、または貯蔵する場所 


水気のある場所 

この場合、漏電しゃ断器の取り付けち義務づけ b れ 
ています。 

♦水を取り扱ラ±間、洗い場など水気のある場所 
• 地下室など常に水滴び漏出したり、結露する場所 


この記号は注意（危険•警告を含む）を促す内容び 
あることを告げるちのです。図の中や近傍に具体 
的なま意内容び描かれています。 

この記号は禁止の行為であることを告げるちのです。 
図の中や近傍に具体的な禁止内容が描かれています。 

この記号は行為を強制したり指示する内容を告げ 
るちのです。図の中や近傍に具体的な指示内容び 
描かれています。 


料 

理 

編 


手動調理 


才—卜調理 


ご使用の前に 
ご使用の後に 
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(安全のためおずお守り < ださい） 

据え付けるとき 


A 注意 


壁との間をおける。 

(過熱して発义する恐れ) 

ち記寸法を離してち 
調理物の油でちれた 
り結露することがあ 
ります。排気が直接 
壁にあた6ないよラ 
に据え付けてくださ 
し、。 



ずき間びあってち已面を囲む設置 
はしない。 

(過熱による 
発火 .壁のミち 
れ-機能低下 
の原卸 



水のかかるところや熱気、义気の近 
くで使わない。 

(感電 • 漏電の原因） 


Q 


使用前に包装巧は全て取り除くこと。 
(発火-义災-やけどの原因） 


〇 


電源コードは、排気□や温度の高 
い部分に近づけない。 

(火災-感電の原因） 


Q 


参水平で丈夫な場所に置く。（振動•騒音-本体落下の原因） 

•ラジオ、テレビ、巧線機器およびアンテナ線か! 53 mJ ； Lh 離す。 

(雑音や映像の乱れの原因） 

受信感度が弱い場合には、さ6に雑音がルさくなるまで離してください。 

•落雷の恐れびあるときは、差込プラグをコンセントか6抜く。 

(故障の原因） 

参電源の定格周波数にあつた周波数の地域で使用する。 

定格周波数はキャビネットに貼ってある銘板で確認してください。 

合っていないと表示窓に r 己0」または「巨〇」び点滅して加熱しません。 


使用ずるとさ 


A 周埃 


改造は絶対にしない。また、ヴー巧やずさ間などに指や物を差し込 


ビスマンに(外の人は、分解したり 

修理しない。（义災•感電•けがの原因） 


まない。特に子供のいたず5など 

にま意。（けが、感電や故障の原因） 


- 

お 

-- - 







A 警告 


子供だけで使わせたり、幼児の手 
の届くところで使わない。 

(やけど-感電-けがの恐れ） 1 


の 



’ A 注意 

レンジ加熱では、ゆで卵は絶対に 
作ったり、あたためたりしない。 
目玉焼さやおでんのゆで卵 
などのあたためちしない。 

(破裂してけがの原因） 

レンジ加熱では、びん類など密封 
された食品はをやふたをはずし、 

膜や殻つさのものは、切 
れ目や割れ目を入れる。 

(破裂してやけどやけびの原因） 

丸皿(ガラス製)に衝撃を加えない。 
(破損してけびの恐れ） 

特に食品の出し入れのとき、 

丸皿のふちに当たらないよ VV 

ラにして< ださし、。 

電子レンジび転倒-落下した場合 
は、使用せず、点検を依頼ずる。 

(感電や電波漏れの恐れ） 

本体の上に物を置かない。 

(過熱してこげ•変形の恐れ） 

Q 

吸が気□をふさびない。 

(過熱して故障の原因） 

ドアに物をはさんだまま使わない。 

(電波漏れによる 

障害の恐れ） 1 V 

ドアに無理な力を加えたり、ぶら 
さびらない。 

(本体び倒れてけがや Cv 

電波漏れの原因） 

差込プラグの抜き差しは、コードを 
持たずに、必ず差込プラグ 
を持って行う。 Ww 

(感電やショートして発火の原因） 

巧類の乾燥など調理 L ソ外 
の目的に使わない。 

(発煙-火災-やけどの原因） 

V 

調理後の食品の出し入れに ^ 

ま意ずる。（やけどの原因） 

レンジ加熱でち容器や丸皿な 
どび熱くなることびあります。 

長期間使わないとさは、必ず差込プ 
ラグをコンセントか 6 抜く。 A 

(絶縁劣化による感電- 

漏電火災の原因） 差込プラグを抜く 



安全のため必ずお守りください 


4 


使用ずるとき 


A 注意 


食品や飲みちのなどを加熱しずざない。 

狭然沸騰して飛び散ることがある） 

牛乳、お酒、水、バター、 

生クリームなどは沸騰して 
巧び散り、やけどの恐れ。 

加熱をでを突然ミ弗騰して巧 
び散ることびあります。 

※飲みものはスプーンなどで加熱前にかさミ居だます。 



Q 


金属の調理道具やアルミなどで加工した 
プラスチック容器は使わない。 

アル三おを使ラとさは加熱室 
内壁、ドアファインダーに軸 
れないよラにずる。 

(火花〈スバーク〉、故障の原因） 


Q 



♦食品を加熱しずざない。 

(少量のちの、干物、バン、バター、サラダミ由、 
あんなどはこげ、燃える恐れ） 

少量の食品をオート調理で加熱しないでください。 
ククレットガイドの指定分量外のとさは手動調 
理で様子を見なびら加熱します。 


Q 


•宙詰やレトルト食品は宙や袋のままで加 
熱しない。（义巧〈スバーク〉、こげ、破裂の恐れ） 
アル=包装は加熱できません。容器に移し 
かえて加熱します。 


Q 


♦加熱室び空のまま加熱しない。 ^ 

(異常高温になり故障の原因） 

■乳幼児のミルクなどをあたためるときは 
仕上がり温度を臓ずる。 ¢9 

(やけどの恐れ） 

• 鮮度保持剤(脱酸素剤など)を入れたまま、 

また包装にラベルやテープを貼ったまま 
で加熱しない。（燃える恐れ） 

■ラップをはずずとさは、ま意ずる。蒸気 ^ 

び-気にでる輪びちりまず。 

(やけどの恐れ） 

J 

• 1あたため で飲みちのを加熱しない。 

湖騰してやけどの恐れ） 


' A 注意 ' 


食品くずをつけたまま使わない。 

(燃える恐れ） 


Q 



加熱室内で食品び燃え出したときは、 

1 . ドアを開けない。傳いよく燃える恐れあり） 

2. とりけしキーを押し、運転を止めてから、 
差込プラグを巧く。 

3. 本体か5燃えやずいちのを遠ざけ、饋义 
ずるまで待つ。饋义しない場合は、水か 
消义器で消ず。そのまま使用せず、必ず 
販売店に点検を依頼ずる。 



〇 


お手入れのとさ 




安全のため必ずお守りください 
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各部のなまえとはた 5 さ 

各部のなまス 



付属品 


回転□-ラーと丸皿は、し、つも加熱室の底部に 
セツトしておいて<ださい。 

回乾□ーラーの軸を、加熱室 
底部の軸受け部に軽く回して 
セットし、その上に丸皿をの 
せます。 

※丸皿を回転□—ラーにきち 
んと合わせてくださし、。 



《 - う 


軸受け部 



手動調理 


E 重 0拒目 おち’ 

料理に合わせて出力を選びます。 


17ぺージ 


を解ず1 :生ちののを凍食品を觸凍すると 
きに使います。 

I レンジ I 謂 I :巧すと出力 2 加 W にセツトでき 
ます。 


取ンジ陆 :巧すと出力 550W にセツトでき 
ます。 


タイマーセツトキー今8ぺージ 


加熱時間や を解諷 の分量(グラム)をセット 
するときに使います。 


[ーレン巧強 I I レンジ1詞 加熱時間は 19 分 50 秒 
までセツトでさます。 


U レー加熱のとき、 I レンジ I 覇 は朋分 50 砂 
(1 時間 29 分 50 砂）までセツトでさます。 


I 生辭ま I の分量（グラム）は 10 〜郎〇邑まで 
設定できます。 


ご使用の前に 


各部のなまえ/付属品 
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操作八ネルのはた6を 






2度巧しは齡まあたため 


巧藍嘴 


仕上びり調節 
弱め 強め 



とりけし 


生解凍 


レンジ弱 

に00 W ) 


レンジ強 

(550W) 


10分 

10 og 


1分 

lOg 


10妙 


ドアオープン 



表示窓 


仕上びり調節、加熱方法、加熱時間を表おします。 


オー ト調理 

好みのメニューをセンサーとマイコンび自動調理し 
ます。時間設定の必要びありません。 

. ワンタッチオートキー . 

キーを巧すだけで自動的に加熱します。 


おたためキー 


あたため、解凍あたためのとき使います。 



阵乳 I お洒 :分量に合わせて巧します。 

1 〜 3 本（杯）までセツトできます。 

:葉•果まを調理するとさに使います。 


おひたし 


仕上がり調節キー 


才ート調理 r あたため11牛乳 I お酒 1 1おひたし 1 と 
手動調理 rau のとを、用途や好みに応じて使い 
ます。 


スタートキー 


キーを巧すと庫内なが点灯し、加熱び始まります。 


とりけしキー 


間違えて操作したとき、加熱を途中で止めるときに 
巧します。 


ドアオープンボタン 


ご使用の前に 


操作パネルのはたらさ 


巧すとドアが開をます。 
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[おめ強め1レンジ弱レンジな 


1おめ強め1レンジ弱レンジな 


1おめ強め1レンジ自目レンジな 


1おめ強め1レンジ弱レンジな 

n n rt 
u 1 u u 


/ n n n 
t U'U u 


1 〇 n n 

1 し 1 u u 


/ 〇 〇 n 

1し ，」 U 

牛乳お酒おひたし昭凍あたため 


牛乳お酒おひたし解凍あたため 


牛乳お酒おひたし锅凍 あたため 


牛乳お酒おひたし觸凍あたため 


♦19 分50秒までセツトでさます。 


• [レンジ I 哥と I レンジ圃の U レーのときに、 I レンジ圖は閒分加秒までセツトできます。 


分量(グラム)のセットのしかた 


例： I 生解凍1 350民に 
合わせる場合 


库解ま 1キーを 巧ず 


3 回押ず 


已回押ず 



I [生辭凍 I は日日日旨までセツトでさます。 


巧つておいていただをたいこと 


オート調理について 


仕上がり調節キーに 
ついて 


差込プラグをコンセントに差し込んでか5、センサー 
が正しく働く まで約 1 分かかりますので、 約1分待つ 
てか5調理してください。 


才ート調理面たため I [牛乳]度ミ酉11おひたし1と手動 


調理 I 生解凍 I の仕上がりを、用途や好みに合わせて加 
減ずるとさ使いまず。 

顧め 1 、「標準」(表示なし)、窗词の3段階に調節でさます。 
通常は「標準」になっていまず。 

• 調節のしかたは、それぞれの調理のコツを参考にしてく 
ださし、。 


化上び0調節 


IS 


食品を丸皿|«_置く 
位置は 

食品の取り出しちれ 
防止ブザー音について 


•仕上びり調節は、 [志たため I の場合、加熱時間を表示する 
前に巧います。 { Wm \ 柩ひたし I 圧屬葡 の場合、 
スタートキーを押す前に行います。 

丸皿の上に、はみ出さないように置いてください。 

食品びはみ出していると回転のさまたげになり、上手に仕 
上びりません。 

加熱終了後、食品を取り出さなかったとさ、"ピピピ"とブ 
ヴー音び約 1 分ごとに 3 回鳴って知らせます。 


I 弱めなめ I レン 巧 レンジ 強 

、厂 — 

二し 」C 

牛乳お酒おひどし梅康 あたため 


(あたための場合） 



例： I レンジ I 圏でに分 3 0 秒に合わせる場合 


をンジ[強 キーを 押ず 


1回押ず 


2回押ず 


f レンジ強1 

(550W) 





3 回押ず 


10;少 


手動調理のときの タイマ■の合ねせか/:- 


ご使用の前に 


ほえる容器、ほえない容器 


容器の種類 

〇 印は使える。 

X 印は使えない。 

説 明 

巧 

ス 

容 

器 

耐熱性のガラス容器 

©磐 

〇 

加熱後、急;令すると割れることびあります。 

耐熱性のないガラス容器 ^ 

強火ガラス、 h=f 

カットガラス、 輝 

ク U スタルガラスなど 


X 

ただし、普通ガラスのコップでカット（凹 
凸）のないをのは、酒や牛 ¥L の短時間のあ 
たためだけに使えます。 

陶 

器 

m 

器 

丽[熱性のある陶器*磁器 

造^ど 得声 

〇 


日常使っている陶器•磁器 ' 一〜 . 
茶わん、 前ど 

〇 

ただし、派手な色絵つけ、ひび模様、金、 

銀模様のあるをのは、器を傷めたり、火花 
びでるので使えません。 

2 

ス 

チ 

ジ 

ク 

容 

器 

耐熱性のあるプラスチック容器 

ポ U プ□ピレン製など 

〇 

耐熱温度び14日で L ソ上のちので、「電テレン 
ジ使用巧」の表おのあるをのを使います。 
ただし、砂糖、バター、油を使った料理な 
どは高温になり、容器び溶けてしまラので 
便スません。 

その他のプラスチック容器 

戀巧 

X 

耐熱温度び14日で未満のちの(ポ U エチレン、 
スチ□ール樹脂など）や耐熱温度び高くて 
も、電波で変質するちの（メラミン、フエ 
ノール、ユ U ア樹脂、アル=などで表面加 
エした樹脂など）は使えません。 

ただし、1生解凍1のときにだけ、発泡スチ 
□ールのトレーび使えます。 

5 け*" 赫 

〇 

耐熱温度び14日で L ソ上のちのは使えます。 
ただし、砂糖、バター、油を使った料理な 
どは高温になり、ラッフび溶けてしまラの 
で使えません。 

--- 柳 

X 

電波を反射するので使えません。ただし、 
アル=ホイルはこの性質を利用して加熱し 
すぎの部分をおお5など、部分的に使えま 
す。 

竹、木、藤、紙、ニス、 

ラるし塗り容器など 

伽 

X 

こげたり、塗りびはげたり、ひび割れする 
ことびあるので使えません。特に針金を使 
っているをのは燃えやすくなります。 

ただし、竹串、楊枝、紙は料理編に記載し 
ている使いかたに限り使えます。 


■プラスチック類は家庭用品品質表示法に基づく耐熱温度表示をご5んください。 
■材質や耐熱温度がわか5ない容器は使わないでください。 


ご使用の前に 


使える容器、使えない容器 
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オー ト調理 


あたため 


器に盛ったままで、ご飯やお総菜を 
ス ピーデイーに あたため、 おいしく 仕上げます。 


あたため]の使いかた （ 


1度巧し：あたため 
2度巧し：解凍あたため 



あたためキーは、ドアを閉めて已分 L ソ内に巧してくださし、。 


已分を過ぎるとスタートしません。 

ドアを開閉して 陆たため I キーを巧してください。 

»牛乳のあたためは SIS を、お酒のあたためは 巧！面 を使いまず。 

り 2 ページ参照） 


あたためのコツ 


1回の分量は 

1〜2人分です。 （11 ページ参照） 

分量げ極端にをすざたり少なすざると上手に 
仕上び b ないことがあります。 

使ラ容器は陶磁器や耐熱性容器を 

•食品の量に合った大きさの容器を使しほす。 
♦みそ汁のおわんは使えません。 

♦巿販品の包装のまま加熱するとさは、メー 
力一の指示に従い手動調理河臟します。 
♦発泡スチ□ールは絶対に使用しないでくだ 
さい。 

水分を補って 

ご飯ちのや蒸しちのび乾燥ぎみのとさは、水 
分を浦ってか！5加熱します。 


ラップまたはふたを使い分けて 

をめた料理のあたためは、ラップやふたを 
しませんが、いか、えび、鶏肉、マッシュ 
ルームのように飛び散りやすいちのび 入っ 
ているとさや、カレー、シチューなどは、 
おずラップやふたをします。ラップをする 
ときはゆとりをもって端のちを 1 cm くらい 
あけます。 

また、をま食品のおまあたためは、種類に 
よってラップやふたをします。 

仕上がり調節は 

あつめに仕上げたいときや分量びをいとき 
は胃を、めるめに仕上げたいときや分 
量びみないとさはを使います。 

ME か5 MM まで3段階に調節でさま 
す。旧ページ参照） 


加熱後、かさ混ぜて 

めん類、'ゆめちの、スープやシチューは、 
かきミ尾だます。 

いか料理をずるとはじける 

I レンジ I 弱 I で加熱時間をひかえめにすれば、 
はじけは弱くなります。 

仕上びりびめるかつたとさは 

I レンジ I 強 I で様子を見なびら、さ b に加熱 
します。 

♦オート調理で追加加熱すると、熱くなり 
すぎます。 

インスタント食品は 

22ページを参照して加熱します。 


正しい使いかた 


才—卜調理 


あたため 


〇 


正 


あたため、解凍あたためメニュ 

才ート調理で1回にでさる分量は約！〜2人分でず。 


■ ※一印は解凍あたためのオート調理はでき 

ません。手動調理で加熱してください。 

♦印は ラップまたはふたをする。 X 印はしない。 


メニ;!一名 

おおいの有無 

オート調理 

分量 

あたため 

解凍 

あたため 

ご 

飯 

ち 

の 

ご飯-おにぎり 

X 

• 

1あたため1隔1 
を凍は2度巧し 

1加旨川!） 

チヤー八ン-ピラフ 

250邑 （1 人分） 

カレーライス 

• 

— 


400旨 （1 人分） 

め 

ん 

類 

スパゲッティ-焼さそば 

X 

• 

あたため 
をまは2度巧し 

25日旨 （1 人分） 

マカ□ニグラタン 

— 

2日日邑 （1 人分） 

焼 
さ 
ち 
の 
/ 
f 易 
げ 
ち 
の 

焼さ魚 • 焼さ肉 • パンバーグ 

X 

• 

あたため 

100邑 （1 人分） 

較子 

1加旨（已個） 

焼きとり 

X 

冷まは2度巧し 

1巳〇呂（已勒 

天ぷ5-フライ 

1日日邑 に〜 4® 

コ□ッケ 

1あたため1隔1 
を凍は2度巧し 

1加邑に個） 

ホ少 

め 

ち 

の 

野菜のげめちの 

X 

— 


200旨 （1 人分） 

酢豚-八宝菜 

— 

あたため 

をまは2度巧し 

3日日旨 （1 人分） 

5—トボール 

• 

1日日邑 （1 人分） 

煮 

ち 

の 

/ 

瑟 

U 

ち 

の 

野菜の煮ちの-おでん 

X 

— 


200邑 （1 人分） 

者を 

— 

1あたため1 
冷凍は2度巧し 

1日日旨 （1 切れ） 

シューマイ 

• 

2日日 g 
(10 〜13個） 

汁 

ち 

の 

みそ汁-コンソメスープ 

X 

— 

あたため 
をまは2度巧し 

150 ml り枫 

ポタージュ 
カレー-シチュー 

• 

• 

あたため 
を凍は2度巧し 

200邑 （1 人分） 


手動調理の目を時間 
( レンジ強） 

おたため 

解凍ちたため 

約1分10秒 

2〜3分 

約吕分 

4〜已分 

3分〜3分30秒 

6〜7分 

2分〜3分 

4〜已分 

約吕分 

約4分30秒 

約1分20秒 

約3分30秒 

約1分30秒 

約已分 

約吕分 

己〜6分 

約1分 

約吕分 

50秒〜1分10秒 

2分3日秒〜3分 

約2分 

約4分30秒 

約3分 

4〜已分 

約1分20秒 

約2分30秒 

2分〜2分30秒 

約已分 

約1分 

約2分 

約1分30秒 

3〜4分 

1分3日秒〜2分 

2〜3分 

約2分 

約已分 


(1 ml= 1 CC) 


■まんじゅう•パン類やを凍野菜は、オート調理ではあたためられません。 
レンジ強で加熱してください。 


メニュー名 

おおいの有無 

分量 

加熱時間 

調理のコツ 

ま 

ん 

じ 

ゆ 

つ 

JK 

ン 

類 

あんまん*肉まん 

• 

80 邑 宿1個） 

30〜40秒 

底の紙を取って水にくぐらせ、 
ゆとりをもたせてラップで包む。 

を凍あんまん-肉まん 

8 日邑 宿1個） 

1分〜1分30秒 

まんじゆラ 

X 

100 邑に 個） 

3日〜40秒 

包装をはずして皿にのせる。 
食べる直前に加熱する。 

パン類 

80 邑り〜 2佩 

20〜40秒 

、么 

/で 

ま 

野 

菜 

ミックスベジタブル 
グリンピース 

X 

100 邑 

約1分30秒 

袋から出してサッと水にくぐら 
せ、皿に広げる。 

ほうれん草-いんげん 

2 日日 g 

約2分30秒 

スイートコーン 

• 

300 邑 （1 本） 

6〜8分 

袋から出してサッと水にくぐ b 
せ、ラップでぴったり包む。 

枝豆-かぼちゃ 

2日日旨 

約4分 


しい使いかた 


才—卜調理 


あたため 









































































































































































































































0 


1 ml=l cc 
手動調理の目安 
( I レンジ I 围） 


4日秒〜1分 


已〇秒〜1分10秒 


巳0秒〜1分10秒 


約1分30秒 


約1分20秒 


(牛乳1杯の場合) 


CBSD 牛乳/お酒 

お酒や牛乳 をキー を押すだけで、 飲み ごろの 温度に あたためます。 


の使いかた 




か〇 


库乳]キーを巧す 


■2 杯(本)あたため 
るとさは2度巧し 
ます。 


0 


スター トキ ーを 
押す 


庫内巧び点灯し、 
丸皿び回転して加 
熱び始まります。 


人 


終了音び鳴った！5 
食品を取り出す 


表示び‘‘0” になり、 
加熱び終ります。 



〇1 1 0. 

(牛評1杯）（徳利1本） 



阵乳 ir お酒1 のコツ . 

容器に八分目まで入れて 

巧"^ の徳利のとさはくびれた部分より、 ] cm ほど下 
まで入れます。 

置去かたは 

♦牛乳1杯のときは、丸皿の中む 
に置さます。 

♦徳利1本のときは、丸皿の中む 
からはずして置さます。 

♦2、3杯（本）のときは、周囲に 
等間隔に置きます。 

仕上がり調節キーの使い分け 

胃から匿匈まで3段階に調節でさます。 （ 8ページ参照） 

仕上がりがめるかつたとさは 

ンジ1111 で様子を見なびら、さらに加熱します。オー 
卜調理で追加加熱すると、熱くなりすぎます。 




びん詰は必ず栓を抜いて 



1回の分量は1〜3杯(本)でず 


メニュー名 

オー トメ ニュー 

分 量 

お 酒 


13日 ml 備利1本） 

おミ酉 

18 Dml (製プ祗 

甘 酒 


150 ml (1 人分） 

牛 乳 

牛乳 

200 ml ( l 人分 )(; 令敵 

コ ーヒー 

1加 ml (1 人分） 


牛乳お酒 



I 弱め強め I レンジ弱レンジ強 



牛乳お酒おひたし解まあたため 

—. 一 — . —_ _ _ _/ 


I 弱め強め I レンジ弱レンジ強 

/ 〇 〇 

，■し _/ 

牛乳お酒おひたし解凍あたため 


I 弱め強め I レンジ弱レンジ強 


牛乳お酒おひたし解凍あたため 

_ y 


キーを巧すごとに 1蜂2峰3 とセツトできます。 

1は1杯(本)、2は2杯(本)、3は3杯(本)をあたためるとさに使います。 


正しい使いかた 


牛乳/お酒 


2 


才—卜調理 



おひたし 


おひたしの使いかた 



食品を入れる 



(ほラれん草の場合） 


〇 


おひたし I キーを 

嗓ぉひ句 


L 弱め強め I レンジ弱レンジ強 


牛乳お巧おひたしお凍あたため 


0 


庫内灯び点打し、丸皿び回転して加 
熱び始まります。 


スター トキ ーを 
巧す 


L 弱め強め I レンジ弱レンジ強 


牛乳お;巧おひたし招まあたため 


々棘 


-途中で変わる 


I 弱め強め I レンジ弱レンジ強 

し! 

牛乳お巧おひたしお凍あたため 


人 


表示び" 0" になり、加熱び終ります。 


終了音が鳴った6 
食品を取り出ず 


11弓め強め I レンジ顏レンジ強 


[1 


牛乳お酒おひたし解凍あたため 


@ひたし I のコツ . 

1回の分量は100〜500旨まで 
直接丸皿にのせて 

ラップで包み、直接丸皿にのせて加熱します。 

仕上がり調節キーは 


やわらかめにしたい場合は階めし固めにしたい場合には區め I 
にします。 


オート調理のお願い 


調理ずる分量や材料は 

ククレットガイドを参 
照し、巧料や分量を守つ 
て < ださい。適量でな 
いと上手に仕上びらな 
いことびあ0ます。 



使用ずる付属品や容器は 

使用する付属品や容器 
び違ラと上手に仕上び 
らないことびあります。 

ククレットガイドを参 
照してください。 



オート調理で作れるものは 

ククレツトガイドに記 
載してある料理しソがは、 

オート調理では、上手 
に仕上びらないことび 
あります。手動調理で 
行ってください。 



あたためキーは、ドアを閉めてか5已分に I 


内に巧ず 

空焼さを防止するため、 
巳分を超えるとスター 
卜しません。ドアを開 
閉して、キーを押して 
<ださい。 



加熱中にドアを開けると 

上手に仕上びらないことびあります。 


追加加熱は手動で 

オート調理で追加加熱 
すると、加熱しすぎに 
なります。手動調理で 
様子を見なびら加熱し 
て < ださい。 



正しい使いかた 


才—卜調理 


おひたし/才—卜調理のお願い 
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手動調理 


生ものの解凍 


生で冷凍した巧や魚、の鮮度やうまみをほとんど損なわずに、ス ピーデイ ーに解ホします。 


生解凍の使いかた 


。弱め巧巧〕レンジ弱レンジ強 


お酒おひたし解凍あたため J 


(0^ 

をぉ 


2度巧しは關あたため 

無喷 


X 仕上がり調節 

がひたし）^^^^^^ 


とりけし 


を解凍 


レンジ弱 

に00 W ) 


レンジ強 

(已 50 W ) 


10分 

loog 


1分 

lOg 


10妙 



食品を入れる 


巧 


〇 

を解現キーを巧す 


0 

タイ7—セツトキー 
で分量（グラム）を 
合わせる 



(まぐろのさしみの場合） 


I 弱め強め I レンジ弱レンジ強 

广/ 〇 
し ,-I 

牛乳お酒おひたし輯まあたため 


r 弱め強め1 レンジ弱レンジ強 

Z ? 厂,厂/ 〇 
しし,/」-. 

牛乳お;巧おひたしがまあたため 


■0 庫内巧び点灯し、 

スタートキーを 丸皿び回転して加 

} 甲す 熱び始まります。 


け弓め強め I レンジおレンジ強 


ら.己 D 


牛乳お酒おひたし解凍あたため 


人 


終了音び鳴った！5 
食品を取り出す 


表示び‘‘0” になり、 
加熱び終ります。 


I 弱め強め I レンジ弱レンジ強 

n 

U 

牛乳お酒おひたし輯まあたため 


•加熱室はをましてか6使ってください。 

煮ちの料理などの使用後に、加熱室び熱くなっているとさは、充分;令まして 
から使ってください。 

•発ミ包スチロールのトレーは、生ものの解凍外には絶対に使用しな 
いで < ださい。 


正しい使いかた 


手動調理 


生ちのの解凍 
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•加熱中は断続動作音がしまず。 


生解凍のコツ 


さしみとして解凍ずる場合は 
HU 「標準」 

食品の中むび少しまっているげ態に仕上がりますの 
でサクサクと切りやすく、を卓に出すときにをべご 
ろにな0ます。 


肉-魚は仕上びり調節で I 強め I にして 

解凍後すぐに調理するちの-スライス肉などは、お 
ま後両手で大きくしな b せると、はびしやすくなり 
ます。また、ひき肉などは、おまを、4〜巳個のブ 
□ックに割っておくと、ほぐしやすくなります。 

を凍室か5出してずぐに解凍 

カチカチにまっているをのを解凍します。 


発ミ包スチ□-ルのトレーにのせたまま解凍 

包装をはずし、丸皿の中 
央にのせて辭凍します。 

トレーび丸皿よりはみ出 
していると、回転のさま 
たげになり、上手に仕上 
びりません。 


トレーを使わない場合は 

丸皿にクッキングシートかペーバータオルを 
敷き、ラップなどの包装をはずした食品をの 
せ、解凍します。 




1回の分量は加邑~60 Og まで 


アルミホイルを使って 

形、厚みび巧一でないち 
のは、細かいところや薄 
いところに卷きます。 
大きなかたまりには、ま 
わりにアルミホイルを卷 
さます。 


解凍び足りなかったとさや 
とけかけている食品 
バラバラに凍っているものは 

ンジ 111] で途中様テを見なびら解凍します。 







生ものの 

フリージングのコツ 

★材料は新鮮なものを選ぶ 



★プラスチック製の飾りや 
敷紙、薬味などは取り除く 

★材料は用途に合わせる 

1回分ずつ (2 日日〜30日 g ) に分け、 

3 cml ； {内の厚さで、極端に薄くな 
b ないように平 b なあにまとめま 
す。 

000 

★必ず密閉状態で保をずる 

ラップなどでピッタ U 包む。 



フラスチック製の袋などに入れ、 
空気を巧いてピッタ1」包む。 

★魚の下ごし5えは 

一尾の魚はうろこやえら、内蔵を 
取り、塩水でなって水気をふき取 
り、一尾ずつなをします。 


正しい使いかた 


手動調理 


生ちのの解凍 


5 


































































































手動調理 


レンジ 


レンジ強レンジ弱の使いかた 




て弱め巧め1レンジ弱レンジ強 


L 牛乳お'酒おひたし解凍あたため J 


0牛乳 


を 


お酒 


2度巧しは關あたため 

無喷 


^ - X 仕上がり調節 

ぉひたし）^^ 


とりけし 


生解凍 


レンジ弱 

に 00 W) 


レンジ強 

(550W) 


10分 

10 og 


1分 

lOg 


10秒 



食品を入れる 


〇 


み 


レンジ[強 I キーを 


巧す 


0 

■〇 タイ7—セット 
キーを押し 
時間を合わせる 



(みそ汁のあたための場合） 


r 弱め強め1 レンジ弱レンジ強 

n n n 

し, I し,し, 

牛乳お酒おひたし解まあたため 


r 弱め強め1 レンジ i 自レンジ強 

〇 n n 

し■し,し, 

牛乳お酒おひたし招まあたため 


巧 


0 庫内なび点灯し、 

ス勺—トキ—を丸皿び回転して加 

熱び始まります。 


r 弱め強め1 レンジ弱レンジ強 

〇 n n 

し■し,/」 

牛乳お酒おひたし隅凍あたため 




終了音び鳴った！5 
食品を取り出す 


表示び‘‘0’’ になり、 
加熱び終ります。 


I 弱め強め I レンジ弱レンジ強 

n 

U 

牛乳お酒おひたし招ま あたため 


レンジ加熱の種類 

レンジの出力を強义と弱火の 
吕段階に調節でさます。 


表示 

出力 

I レンジ I 強 I 

巳已日 W 

I レンジ I 弱 I 

2日日 W 相当 


正しい使いかた 


手動調理 


レンジ 
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レンジ強とレンジ弱のリレー加熱 


恒 弧! 劇 



食品を入れる 




fT 弱め 強の レンジ弱レンジ娃 


牛乳お酒おひたしおまあたたが 

\ J 


0牛乳 


2度巧 しはお凍あ たため 


をぉ•酒) 

. —\ 化上がり調節 

みぉひたし） 


とりけし 


を辭凍 


レンジ弱 

(200W) 


レンジ強 

(550W) 


10分 

100 9 


1分 

109 


10秒 



〇 


ンジ]強 を 
セツトする 


レンジ G 強 I キーを 


巧す 


糾レンジ I 罰 にセツ 
卜したとさは、0 
の I レンジ情 I キー 
は受けつけません。 


r 弱め強め I レンジ弱レンジ強 

n n n 

し/■し,し/ 

牛乳お酒おひたし辭凍あたため 


2 . タイマーセット 
キーを押し 
時間を合わせる 


L 弱め強め1レンジ弱レンジ強 


lE'.IJIJ 


牛乳お酒おひたし提凍あたため 


か 10 I レンジ弱 I を 


セツトする 


み 


. ンジ T 弱 I キーを押 
す 


厂弱め強め 1レンジ弱レンジ強 

n n n 

し/■し,し, 

牛乳お;巧おひたし 铅凍 あたため 


2 . タイマーセット 
キーを押し 
時間を合わせる 


L 弱め強め I レンジ弱レンジ強 


?弓.日 D 


牛乳お酒おひたし度凍あたため 


0 


スタートキーを 
押す 


庫内灯び点灯し、丸 
皿び回転して加熱び 
始まります。 


11弓め強め I レンジ弱レンジ強 


?.[!!] 


牛乳お酒おひたし解凍あたため 


，途中で変わる 


厂旨旨め強め 1レンジ弱レンジ強 

二 I 1 二 n 厂 1 

し _/•/_/ /_/ 

牛乳お酒おひたし昭凍あたため 




終了音び鳴った！5 
食品を取り出す 


表示び" 0" になり、 
加熱び終ります。 


I おめ強め I レンジ弱レンジ強 

n 

U 

牛乳お酒おひたし瞬まあたため 


正しい使いかた 


手動調理 


レンジ 
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本化 • 付属品の 
お手入れ 


カバー 


お手入れはすぐにこまめにが 
ポイントです。 


加熱室内壁-前面-ドア内側 


回転□-ラーの中央を持ち上げて取 
りはずしてから、かたく絞っためれ 
ぶさんでふさまず。 

巧れびひどいときは台所用中性洗剤をつ 
けた巧でふきとり、その後必ず、かたく 
絞っためれぶさんで洗剤をよくふさとり 
ます。 



丸皿 • 回お□—ラー 


台所用中性洗剤をつけたスポンジた 
わしで巧れを落として水ミ先いし、水 
気を十分にふさとりまず。 

•お手入れのあとは、回転□-ラーと丸 
皿をセツトしておいてください。 


やわ5かい巧でふきとりまず。 

巧れびひどいとさは台所用中性洗剤をつ 
けた巧でふさとり、その後必ず、かたく 
絞っためれぶさんで洗剤をよ<ふさとり 
ます。 


A ま意 


加熱室、力 i 皿、回転□—ラーは金属 
たねしや鋭利なちのでこず5ない。 
傷びついたり、塗装がはがれてさび 
ることびありまず。 

な皿は傷びつを、割れやずくなりま 



Q 


キャビネットやドアに水をかけない。 

(さび、感電、故障の原因） 


Q 


パネルやドア、加熱室などを才 
-ブンク U - ナー、 シン子一、 
ベンジン、スプレーのガラスみ 
びさなどでふかない。 

(傷-変おの恐れ） 


Q 



★化学ぞラさんの使用は、そのを 
意書さに従ってください。 


加熱室内壁に食品くずや汁をつけた 
ままにしない。 

巧れびとりにくくなり、义巧(スパー 
ク) び出たり、 さびや悪臭の原因にな 
0ます。 


Q 


け□熱室側面の力/ (一のミちれびひどく、 
ミちれびとれない場合には、販売店にご 
相談の5え、側面のカバーを取り替え 
てください。 


故障かな•••一 と思った5 

巧のことをお調べ<だをい 


加熱しない、または 
電源び入5ない 


•差込プラグが抜けていませんか。 

•配電盤のヒューズ、またはブレーカーが切れていませんか。 

>ドアはさちんと閉まっていますか。 

• ドアを開け閉めしなおしてを正常になりませんか。 

>差込プラグを抜いて、差し込みなおしてを正常になりませんか。 

•約]時間待っても電源が入りませんか。電源が入った場合は、何らかの原 
因で保護装置が働いたためです。本体が壁と近づいていたり、加熱室が 
空のまま加熱すると保護装置が働く場含があります。 


料理ので走ぐあいび悪い 


•調理の手順、ラップのかけかた、食品の量、付属品、容器の使いかたな 
どは正しいですか。（ククレットガイドで、もう一度確認してください。） 
•壁と近づきすぎていませんか。 （4 ページ参照） 


レンジのと去 
义巧(スパーク)び出る 


•加熱室壁などに金属製の調理道具やアルミホイルが触れていませんか。 
•付属品や加熱室内に食品カスがついていませんか。 


表示窓に 「 F 21」 び表示された 


•差込プラグを抜いて、差し込みなおしてください。 


ご使用の後に 


本体.付属品のお手入れ/次のことをお調べください 
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J ； (上のことをお調べいただき、それでち具合が悪い場合は直ちに差込プラグを巧き、お買い上げの販売店に修理を依頼してください。 


巧の場合は巧障ではありません 

■I あたため I キーを 巧しても スター トしない 今ドァを閉めてから已紐過き'てしほす。ドァを開閉し減して 


函たため I キー封甲してください。 （1 日ぺージ参照） 


■加熱中 r ブン」と音がずる 


を解窺 I レン'ブ曜]のときの断続運転音です。 


■ ドアを開けると加熱が取り消される 


オート調理では残りの加熱時間を表示していないとさにドアを開け 
ると、加熱が取り消されます。 


■丸皿がちへ回乾したり、左へ回乾したり 
ずる。 


スタートするときのタイミングによりちまたは左へ回転します。 
(料理の仕上がりには、影響ありません。） 


■表示窓に r 己0」または「60」び点滅し、 
加熱されない 


電源と本体の定格周波数が違います。販売店にご相談ください。 
(4 ぺージ参照） 


巧証と アフターサービス (必ずお読みくださし、） 

★本体内部には高圧配線びしてありますので、ご家庭での修理はおやめください。 


保証書（別添） 


修理を依頼されるとさは 阳張修理 



技術料 

故障した製品を正常に修復するための料金です。技 
術をの人件費、技術教育費、測定機器等設備費、一 
般管理費等が含まれています。 

部品代 

修理に使用した部品代金です。その他修理に付帯す 
る部材等を含む場合をあります。 

出張料 

商品のある場所へ技術をを派遣する場合の費用です。 
別途、駐車料金をいただく場合があります。 


18’ 1日ページに従って調べていたださ、なお異常のあるとさは、 
ご使用を中止し、必ず差込プラグを损いてから、お買い上げの 
販売店にご相談ください。 

■連絡していただきたい内容 


品 名 

日立電モレンジ 

形 名 

猫板に書いてあります） 

お買い上げ曰 

年月 曰 

故障の状況 

(できるだけ具体的に） 

ご 住 所 

(付近の目印等も併せてお知！5せください） 

お 名前 


電話番号 


訪問ご希望曰 



※銘板は本体ち側面にあります。 

■保証期間中は 

修理に際しましては保証書をご提示ください。 

保証書の規定に従って、販売店が修理させていたださます。 

■保証期間び過ぎているとさは 

修理すれば使用できる場合には、ご希望により修理させていた 
だをます。 


修理料金のしくみ 

修理料金=技術料+部品代+出張料です。 


保証書は、おず r お買い上げ曰-販売店名」などの記入をお確か 
めのラえ販売店から受け取っていたださ、内容をよくお読みの 
後、大切に保をしてください。 

♦保証期間は、お買い上げの曰から1年です。 

ただし、マグネト□ンについては2年です。 


補修用性能部品の最低保有期間 

当社はこの電子レンジの補修用性能部品を製造打ち切り後8年 
保有しています。 

補修用性能部品とは、その商品の機能を維持するために必要な 
部品です。 


ご乾居されるときは 

ご転居によりお買い上げの販売店の アフターサービスを 受けられ 
なくなる場合は、前もって販売店にご相談ください。ご転居先で 
の曰立の家電品取扱店を紹介させていただをます。 

♦ご転居されたり、移動した0した場合には、必ず販売店また 
は電気工事店に依頼して、 アースの 取り付け直しを行ってか 
らご使用ください。 （3 ページ参照） 

♦違った周波数地域にご転居される場合、内部電気部品の取りか 
えが必要です。取りかえが必要な部品は高圧トランス、高圧コ 
ンデンヴ ー、 銘板です。お買い上げの販売店にご相談ください。 
部品取りかえの費用 



保証期間内 

保証期間が 

周波数変更に伴ラ部品代 

無料 

有料 

出張料•修理工料 

有料 

有料 


無料の場合は、必ず保証書の提示が必要です。 



静岡県での日日 Hz と日日 Hz の境界 
50 Hz :實±市、富±宮市、富±郡芝川町1；>(東 
日日 Hz :清水市、庵原郡富±リ1町、 

蒲原町、由比町西 


ご不明な点や修理に関するご相談は 

修理に関するご相談並びにご不明な点は、お買い上げの販売店 
または、お近くの日立家電品のお客様ご相談窓口一覧表 （2 日ぺ 
ージ）の窓口にお問い合わせください。 



50Hz 


60Hz 


ご使用の後に 


次の場合は故障ではありません/保証とアフタ—ヴ—ビス 


















































































































曰立家電品のお客様ご相談窓口一質表 

(家庭電気製品の表示に関する公正競争規約による表ち) 


家電品についてのご意見ゃご要望は各地区のお客様相談センターへ 


担当地域 

電話番号 

所在地 

化お道化区 

011-833-5 088 

札幌巿白石区ま札幌2条4一 1一10 

ま化地区 

0 2 2-2 3 2-5 0 8 8 

仙台巿宮城野区歷町1一1 一4 5 

関ま-甲信越地区 

0 3-3 8 3 4-8 5 8 8 

台ま区ま上野2 — 7 — 5 (日立家電上野ビル） 

中部地区 

0 5 2-7 9 5-5 0 8 8 

名古屋巿ず山区川宮町5 5 (日立家電ず山ビル） 

関西地区 

0 7 8-4 3 1 -5 0 8 8 

ネ申戸巿ま灘区甲南町1 一3 — 8 

中国地区 

0 8 2-2 3 1 -5 0 8 8 

広島巿西区観音新町1 一7— 17 

四国地区 

0 8 7 7-4 7-1 0 8 8 

坂出巿林田町4 2 8 5 - 1 4 3 

九州-沖縄地区 

0 9 2-2 8 1 -5 0 8 8 

福岡巿博多区店屋町7— 18 (博多渡辺ビル） 


參ご相談窓口の名称、所在地等は変更になることがありますのでご了承ください。 一02 A — 


一般ご相談窓 □ 


日立家電品 lu ついてのご相談や修理はお買上げの販売店へ 

なお、転居されたり、贈物でいただいたものの修理などで、ご不明な点は下記窓口にご相談ください。 

修理など アフターサービスに 


商品情報やお取り扱いに 

関するご相談は 


ついてのご相談は 

TEL 0120 -3121-68 


TEL 0120 -3121-1 1 

FAX 0120 -31 21 -87 


FAX 0120 -31 21 -34 


日立家電品のお客様ご相談窓□-覽表 


ご使用の後に 
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お客様メモ 


ご使用の後に 
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豆腐の水きり 

1 田 Q 300 呂田 □ □ □ □ □ レンジ隨 I 
岡 3" n □□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□ 

干ししいたけのちどし 


アイスクリームを 
食べごろに 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □□□□□ の〇〇甜 □ □ r レンジ I 罰 
区(の30口 に □□□□□□□□□□ 


とかしバター 

□ □ 田 40gDD D D 

□ □ □ □ □ n l レンジ ‘ 

國虹因面画 □ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □ □ □ □ [1^ ンジ阔 i 2 on 4 on in □ 
DDDDDDDDDDDDDDDD 


とかし 

チヨコレート 

□ □□□□正！ 50呂田] 

□□□□□□□□□□ ゾ 

DDDDDDDDDDDDD in n n 
國邮 5_nl □□□□回 


m 


煮干しで 

カルシウムふりかけ 

□ □ 田 80g 田 □□□□□□□□□□ 

レンジ I 弱 I l4n 5n ID DDDDDDD 

□ □□□□回 

DDDDDDD 
DDDDDDD 
DDDDDDD 

□ □の□□の 

DDDDDDD 



インスタント食品 


※電モレンジでの使いかたび指示してあるとをは、その指示を目をに加熱してください。 
加熱時間は、高周波出力 550 W の時間を目安にします。 


種 


類 


作りかたとコツ 


加熱時間 


発ミ包スチ□-ルや 
袋入り 

ラー メン • 

ヌー ドル 
など 



□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□ 300 D 400 nnlD □□□□□□□□□ 

□ □ □ □ SOmlQ □□□□□□□□□□□ 破裂防止のため 

QQQQQQQ 田 ImlD IccQ ィ icm くらい 

励ブる 


•□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

•DDDDDDDDDDDDD 



カップめん(標準量） 
r レンン1強1「4〜 D 分 I 

袋入りラーメン 
心ンジ]輔 I 日〜8巧 


アル5パックの 
レトルト食品 

カレー. 

丹ちのの 
具など 



□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□回 

•DDDDDDDDDDDDD 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
. 》□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 


[ちたため I 


真空パック食品 

ご飯ちのなど 



1… I 川 


□ □□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□□回 

DDDDDDDDDDDDD 

•DDDDDDDDDDDDD 

• □□□□□□□□□□□□□□ 2 〇 3 □□□□□□□□□回 

□□□□□□ 


[ちたため I 


■加熱時間の目をは、食品温度に 0 C ) を基準にしています。 
■料理写真は調理後、盛りつけたちのです。 

■料理編に使われる単位は、次のとおりです。 

カロリー: Ikcal (キ□力 □U_)=4.18I<J (キ□ジュール） 
容量：]1111(ミ|」|」ットル）=ぃ(：（シーシー) 


,>、。— /0 k 食品は保を状態や種類によって加熱時間がをか 

レンシの嗯邸③嗯の⑩@ ます。様子をがが<£«してくだせし、。 

湯せん 乾燥 簡単利用 


料巧集 


D D 

D D 

D D 

中 □ 

□ □ 

3 D 

D D 

2 D 

正 □ 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

D D 

□ □ 


D 

D 

D 

D 

山 

3 


國 

ジ 

ン 

レ 


D 

D 

□ D 

□ □ 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 


D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

□ □ 

□ □ 

□ □ 


便利な使いかた 


料理編2 


•加熱途中でかさ混ぜる 

□ □□□□□□□□□□□□□□回 

□ □□□□□□□ロイ□□□□回 


參水の量と加熱時間 （ lml = lcc ) 


米の量 

水の量 

加熱時間 

1レンジ尚 

□ □ □ □ 

□ 160即 

1600 

180ml 

D 12D 


■大きくて深めの容器で ♦おず吸水を 

□ □□□□□□□□□□□□□□回 □ □ □ □ □ m □□□□□□□□□回 

DDDDDDDDDDDDD □□□□□□□□□□□□回 


■ご飯の水の量と加 

熱時間 

(1 ml= 1 cc) 

米の量 

水の量 

[][][]□□> 1 レンジ 岡 

□ □ □ の160卽 

2400 260ml 

□ □ □ -^150 20 D 

■おかゆの水の量と加熱時間 

(1 ml= 1 cc) 

米の量 

水の量 

回 [][]□□□> 1 レンジ 岡 

□ □□如40卽 

400ml 

□ □ □ -40 D 


こめ 





おかゆ(白びゆ） 赤飯（おこわ) 


ご飯 


巧 n " 口 D 10 D 

に□□丄 □ 45 D 50 D 


□ □□□□!□□□ □ 70kcal 


[□ □ □ I の D 12D 


[□ □ □ I の D 25D 


□ □□□□!□□□ □ 260kcal 


材料 (4 人分） 

□. 

□. 

□. 


□ □ □ 9^] 80邑〇 

. 700ml 

.□□ 


材料 (4 人分） 

□. 

□. 


□ □ □ の320卽 
……4400 480ml 


□ImlD IccD 

作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 


□ImlD IccD 

作りかた 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□回 rn n n i の in ion Inin n 
D Id I45n 5on1n □□□□□□回 

□ □□回 


@ 

1 n n 

n n n 

□ □ 

D Id 

In 25n 

□ □ □ 
□ □ □ 

□[ 

1 D D 


巧に □ I □ 1口 □ □ 


明太子がゆ 

DDDffllDDDD lOOkcal 

材料 (4 人分） • 作りかた 

□ □□□の□□の □□□□□□□□ 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□ (□□)□□□□□□□ 



□ □□□□!□□□ □ 310 kcal 
欄 (4 人が 

□ □□ .D D D m 320gD 

DDDDmDDDD 4 〇呂日 .□ 80 呂 

DDDDDDD . 2800 320ml 

□ □□ .□□ 

□ImlD IccD 

作りかた 

〇□□□□□□田□□□□□□回 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□□□□ 

©□□□□□□□□□□□□□回 

□ □ in D dTD IIP 16 D ]D □□田 □ 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□ 

©□□□□□□□□□□□□回 

[ひとぐちメモ] 

•□□□□□□□□□□□□□□□ 

•DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□ 


め 


ご飯、おかゆのコツ 


( U レー加熱の使いかたは17ページ参照） 


赤飯のコツ 


料理編 














































































































































































D D D 30D 
□ □ 20kcal 


野菜 





おひたしのコツ 

•料理に合わせた下ごし5えを 

□□□□□□□□□□□□□□□ 

DDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□□□□□□□□ 

DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□回 


(他の野菜は11ページ参照） 

•材料に合ったァク抜さを 

DDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDD 

♦水気をき5ずに 
ラップでぴったり包む 


案•果菜、根菜加熱時間一覧表 


メニュー名 


ラップ 


ほラれん草* 

ル松菓-春菊 
キャベツ•芽キャベツ 


カリフラワー•なす 
グリーンアスパラガス 


さやいんげん* 
そ 5 豆•枝豆* 


分量 


200旨 


加熱時間 


2分 
S 

2分30秒 


2分3日秒 
S 

3分 


2分3日秒 
S 

3分30秒 



キャベツの酢づけ 


イタリアンサラダ 

□ □□□□□□ D 10D 

DDDDDDDDD □ 400kcal 

欄 (4 人分） 

□ □□□□□ . 200 呂 

□ □ □ □ □ . 400 呂口 

□ □□□□□□ mDDDD .12 D 

□ □□□□□□ . 60 呂 

□ □□□□□□ D mDDDD.12D 

「□□□□□[!]□□□□□ □.□ □ 

DDECDDDDDD. 乂 11 1 □ 50 邑口 

@ D D CDDDDDDD.□ □ □ □ 

□ □ □ □ .□ □ □ □ 

!_□□□□.□ □ 

□ □□□□□□ .□□□ 乂 

□ □ 正 □□□□ □□.□ □ 


材料 (4 人分） 

ddddddddddddd 




………200 吕 

□ .□ □ □ □ 

□ □ □ □ .□ □ □ □ 

□ □□□□□ . □□□□ロイ 


作りかた 

ODDDDDDDDDDD in n n n i n 

DDDDDDDDDDDD 

曾 □□□ ©□□□□□□□ I レンジ ~ 

國 □□□□□□[©□□□ 

□□□□□□□□□□□□□□ 


材料 (4 人分） 

□ □ □ □ □ . 200 有 

DDDDDDDDD .□ □ □ 


作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDD innnnin □ □ □ 
□ □ □ 

@®]DDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□□□□□□□ 




D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D D 

日® 


D 

D 

D 

D 

D 

□ 0 


___ 
D 
D 
D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 

D 


D D 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
□ □ 
D 
D 

D 


D 

D 

D 

® □ 


D 

D 


D 


D 


D 

D 


D 


-[D 

-@ D 


□ □ 

□ □ 

□ B 

□ □ 

□ □ 

□ □ 


□ a 

□1 

□ □ 

D 

D 

b 


D 

- □ 


日； 

□ 

□- 

□ B 

□ □ 

□ □ 

□ □ 


料理編 


2 


酥莱の煮もの 


In n n 而 

In n n In I 


□ □ □ □ 

30D 50D 




酢ごぼう さといもの含め煮筑前煮 


nnncDinnnn gokcai 


材料に人分） 

□ □ □ □. 

■□ □ □. 

□ □□□□!□□□ D 90kcal ©□□□□□□a 


. 200g 作りかた 

………00 凹 ©□□□□□□□□□□□□□□(□ 

□□白白白 J 三 DD)D DDDDDDDDDDDDD 
.'…… □□□□□□ 

…… □□□□ ©□ □□⑩□□回®□□□回 

.□□ DDDDDDDDD in n n i^fn n 

，片 h 一 - n ]D [dddTd i3on 4on1n n n n 

作りかた □□□回 

ODDDDDDDDDDDDDDD 

Dm cmD DDDDDDDDDDDDD [ひとくちメモ] 


材料 (4 人分） 

DDCDDDDDDD- 

□ □ □ □ □ 

□ □ □ □ … 

@j D D D D 


_□ □ □ 


. 250 居 

'…'… □ □ □ 1 
□ □ □ □ 1 % 
…… □ □ □ % 


In n n In I s □即 （ ク 


田 □□□ 田 □□□□□□□□□□□ •□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ in n n Tn Nsn 6 n I n □□□□□□ □ かぼちゃの含め煮 □ □□□□□□□□ 
DDDDmDDDDD □□ 

@ □□□□回 ©DDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDD 


DDDDDIDDDD 250kcal 


材料に人分） 

DDDDDDDDDDDD □. 100 邑 

□ □ □ □□□□回 . 50 邑 

□ □□□□□□□□□□□□□□. 100 巨 

Q Q Q DDDDDDDDDDDDD. 50 巨 

□ □□□□□□□□□□□□□ □□□□…□枚 

□ □ □ □ □□□□□□□□□□□. %枚 

—□ □ □ .□ □ n % 

の □ .□ □ □ 1% 野 

W □ □ .□ □ □ □ 菜 

_□ □ □ □ .□ □ □ □ □ 

□ □ □ □.□ □ 

作りかた 

〇□□□□□□□□□□□□□田 □ 

□ □□□□□回 

□ □□□回 

@ □□□の□□□□□如□□回 

□ □□m □□□□□ 回 □□ l^n n 
の in n n I 而 n dId lin 5on1n n 

□ □□□□回 


* 印の;令まを品は、11ページを参照して加熱します。 
参任!はラップまたはふたをします。 


メニュー名 

ラップ 

分量 

加熱時間 

かぼちゃ* 

• 

200邑 

約3分20砂 

にんじん 
さといち 

• 

• 

20日邑 

3分3日秒 

〜4分 

さつまいち 

• 

20日邑 (1 本） 

40日旨に本） 

6〜7分 

ごぼう•大根 

• 

20日旨 

4〜己分 

じゃがいち 

• 

1巳〇呂川固） 

4〜已分 

300旨に個） 

6〜7分 


煮らののコツ ( IJ レー加熱の使いかたは17ページ参照) 


•大きくて深めの容器で 

DDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□田□-□田 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

•煮汁はをめにずる 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDD 


■落としぶたをずる 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

■加熱後はしばらく置く 

DDDDDDDDD 


編 

25 























































































































































In n n In 

In n n In 


□ □□ 

D D D 30D 


DJ D DD ID D n n 530kcal 

欄 (4 人分） 

DDDCDDDDDIDD 250 卽 □ □ … □ 

□ □ □ □ .□ □ □ □ 

□ □ □ .□ □ □ □ 

□ □ .□ □ □ □ 

□ □ □ □ □ .□ □ 

作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□□□□□□ 




鶏肉の照り焼さ 



H 醒轟麗聲麗霞强辭碑彈靖 ^^^ 



ウインナ-ソ-セ-ジ 
のベーコン巻き 


n □ □ の in □ □ 120 kcal 
材料 （12 個分） 

DDDDDDDDDDD .□ の □ 1 〇〇畳 □ 

□ … □ の □ 100 畳 □ 



蒸し鶏のねぎみそあえ 


In n n In I dddd 5 


□□noDicicin n i70kcai 

材料 (4 人分） 



作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□©□□□□□□□10 □□回 

□ □ 



@の0 □□□□□□□□□□□□□□ 

[n n nTn in n n n1 □□□□□回 
□□□□□□□□□□□□□□ 
©□□□□□□□© 回 □ in n n' 
の の □ □ m DDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
□□□□□□ 


作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
□□□□□□□□□□ 
©DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDD in n n ' 
の in n n1 n □□□回 

[ひと < ちメモ] 

•□□□□□□□□□□□□□□□?- 
ズ〇さやいんげんが □□□□□□□□□ 
DDDD 


In n nln □□□ 



□ □日 

□ □ □ 

□ 

□ 


D 

卽 


D 

田 


□ □ 

□ □ 

□ 

□ 


□乂 

□ □ 

□ □ 

□ □ 

□ 


□ r 


□ 


D 

□ 

□ 

□ 

□□日 




D 

□ 

□ □ 

□ □ 

□ -— 

□ 


D 

□ □ 

□ □ 




□ □ □ 

□ □ □ 

□ □ i 

□ dn 

□ 

D 

D 

□ 

田 

山 □ 

□日 

回田 

□日 

Q □ 

□田 □ 

し□日 

□ □ 



肉 


料理編 2 


材料 (4 人分） 

DDDDCDDDDD 
DDDCDDDDDD' 
□ □ □ □ □ 

©' 


□ □ □ 
□ □ □ 




⑥ 


材料。人分） 

□ □]□□□ □□のの □□□□□□□ …- lOOg 

□ □□□m □□□□''□□ 正 ! □ 100 旨 □ 

□ DCDDDDDDD … %[1] D 100 卽 
DDDECDDDD … □ 9^[D □ 50 旨 □ 

□ □ □ □ □ . □ ロイの □ 60 旨 □ 

□ . □□□□□□ロイ 

DDDD .□ □ 

作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□□□□□□ 腳回 
□□□□□□□□ 

©□回 ©DDDDDDDDDDD 
in n nTn iin n n m □□□□□回 
DDDDDDDDDD 

©◎□。□□□□□□□□□□田〇 


□ □ □ ID □ □ I の in n n inin n n i の 
咖 5oni n□□□□□□□□ 

〔ひとぐちメモ] 

•□□□□□□□□□□□□ チキンカレ 
-□ ビー フカ レー □□□□□□□□□ 

□ □ 

•DDDDDDDDDDDDDDDDD 
□□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □ □ 


材料に人分） 

D m D D D DD cmD D D D D. 1 〇〇有 

□ □□□正 □□□□□□□□□□□□ 

.□ の □ 300 卽 

□ □ 正 □□□□□□. 触 □ 100卽 

■□ □ □ . DDDD 

©DDDD .□ □ □ □ □ 

. 砂糖、酒 、 □ □ □ .□ □ □ □ □ 

DDDD .□ □ 

作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDD 

©□ □□① □©□□□□□□□□□ 


DDDDDDDDD 

□ □ 

□ 

n n In 

In n n Inin n n In 

In son 

DDDD 


□ □ □ □ □ 


煮ちののコツは2已ぺージを参照 


肉 


U レー加熱の使いかたは17ページを参照 


作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

DDDD 

©DDDDDDDDDDD®DDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDD 

©□□□□□□□□□□□□□□□ 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
□ EqQ I 加 □□□!□□□□□□ 



豚肉とザ-サイの蒸しものポークカレー 肉じやが 



fn n nTn □ □ □ 

[D D D Id 40D 50D 



D D D DD ID D D □ 160 kcal 


□ □□□□!□□□ □ 320kcal 


□ □□□□!□□□ n 330kcal 


□ □□□□知 

00 □□□□□!—! 

2 ] D - D □ 


I ^ 









































































































































L □□□□ 
ごま油……… 


材料 (4 人分） 

□ □ □ □ . 300 邑 

□□□□□□ 

□ □□□□□□□□ ……' %0 ( 約 50 呂 ) 

□ .□□ 

□□□□□□ 

□ □ □ □ .□ □ □ □ 

□ □ . ロイ □ □ 

□ .□□ 

□□□□□□□ 

□ □ □ .□ □ □ □ 

□ □□□□□ .□ □ □ □ □ 

□ □□□□□□□□ □.□ □ 


作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDD 
□□□□□□□□□□□□□□□区 
in in □□□□□□ 
©□□□□□□□□□□□□□□□□ 

□ □□□□□□□□□□□□□ 咖 
□□□□□□□□□ 

@ ◎□©□□□□□□□□□□回 

DDDDDDDD In n nln iin n n I 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
DDDDDDDDDD 

〔ひとぐちメモ] 

• In n n □□□□ iso □□□□□□□ 

□ □ 


作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDD 
□□□□□□□□□□□□□□□ に 
nn ]D □□□□□□ 
©&□□□□□□□□□□□□□□ 
DDDDDDDDDDDDDDDD 
□□□□□□□□□□□□ 

〔ひと < ちメモ） 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□口 

• 巧 n nl n □□□iso □□□□□□□ 

□ □ 


□ □□ 正 ！！□□□ □ BOkcal 


材料 

□ □□□□□□□.□ 400 巨 

□ □ □ □ .□ □ □ □ 

□ □ □ .□ □ 

□ □ 皿 D.□ □ 


作りかた 

ODDDDDDDDDDDDDDm 

DDDDDDDDDDDDDDDD 

□□□□□□□□□□□□□□□ 

©DDDDDDDDDDDDDDDD 

□ □□□□□□回 

□ □□□□□□□□回 

□ □ 

の邮 3on n 4n 3on in □ 

□□□□□□□□□□□□□□□□□ 

[ひと < ちメモ] 

•□□□□□□□□□□□□□□□□□ 
□ □ 

•D DDDDDDDDDDDDDDDD 
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